
Estiramiento Fácil Estiramiento Evolucionado Estiramiento Drástico
Mantener Mantener

No estirar así
de 20 a 30 segundos 30 segundos o más

Es importante crear el hábito de estirar, antes y después de cualquier actividad, especialmente si es física; incluso los de después de la actividad si cabe son más
importantes y deberían ser más pausados. El orden indicado sólo es importante para no olvidar ningún grupo muscular; se puede realizar en orden inverso. Se

realizan sin ningún rebote. No han de producir nunca “dolor”. Se trata de ganar cada vez más longitud a los músculos y los tendones, aunque no se note a simple
vista. Los movimientos y giros son lentos y lo más amplios posibles. La respiración ha de ser lenta, rítmica y controlada. Prima la correcta ejecución por encima de

la velocidad. Se realizan en suelo pues favorece la “vuelta a la calma”


